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A single session of an integrated yoga program as a stress 
management tool for school employees: comparison of daily 
practice and nondaily practice of a yoga therapy program.  
（教職員に対するストレスマネジメント法としての１セッションの統合的ヨー
ガ・プログラム：統合的ヨーガの日常での実践と非実践との比較） 
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対象は，公立学校に所属する教職員 90名(男性 24名，女性 66名)であり，ストレス
マネジメントのワークショップに申し込んだヨーガ未経験者とした。ケース・コントロ
ール研究として，介入 3か月後に日常生活におけるヨーガ療法プログラムの実践程度に




の主観的単位 SUD：the Subjective Units of Distress），および二次元気分尺度（TDMS：
the Two-Dimensional Mood Scale）を測定し，ウイルコクソンの符号付き順位和検定に
より前後の得点比較を行った。加えて，精神的健康状態を測定するために，介入前と介
入終了 3か月後に GHQ精神健康調査票（GHQ 28:General Health Questionnaire 28)を
実施し，2 群間の得点変化の比較を二元配置分散分析により行った。全ての検定には，
IBM SPSS statistics, ver21.0を用いた。 
結果，身体的 SUD，心理的 SUD，および TDMSにおける介入前後の得点比較において，
両群とも統合的ヨーガの実技後は，身体的および心理的 SUD が軽減し(p<0.001)，TDMS
の下位尺度である安定度，快適度，活性度は向上した(p<0.001)。各群それぞれについ
て GHQ28 の得点変化を対応のある t-検定により検討したところ，介入終了 3 か月後に
は継続群で GHQ 28 の総得点，および下位尺度である身体症状，不安と不眠，社会的活
動障害の得点が有意に減少していた(p<0.05)。一方，非継続群では，総得点および下位
尺度の全ての得点において有意差は認められなかった。介入前と介入終了 3か月後にお
ける GHQ 28 の総得点の変化について二元配置分散分析を行ったところ，交互作用
(p=0.047)，およびグループの主効果(p=0.026)において有意差が認められ，さらに，介
入 3カ月後の得点において 2群間で有意差が認められた(p=0.002)。 
本研究において，介入直後には心身の SUD 得点が低下し，TDMS の安定度，快適度，
活性度が向上したことから，被験者は 1セッションの本プログラムを通じ，ストレス対
処法として統合的ヨーガを習得したことが示された。また，GHQ28総得点の平均値にお
いて，両群とも介入前は精神的健康に問題を有する 9～10点であったが，介入終了 3か
月後の得点変化において継続群と非継続群との間に交互作用、主効果で有意差が認めら
れたこと、継続群は介入 3か月後にカットオフ値 5/6を下回っていたことから，日常で
の統合的ヨーガ実践により精神的健康問題が軽減したことが示唆された。以上の結果よ
り，我々がストレスマネジメント対処法として開発した 1セッションの統合的ヨーガ・
プログラムはストレス対処法のとして効果的であり，そのプログラムを日常で実践する
ことは，身体症状，不安や不眠，社会的活動障害を含めた精神的健康を促進する可能性
が示唆された。 
 
